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CONECTANDO EN FAMILIA: 
 Guía para un uso saludable de las redes en la

adolescencia

Imágenes elaboradas con inteligencia artificial y CanvaFinanciador del proyecto
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N o s  c o m p r o m e t e m o s  c o n  e l
m e d i o  a m b i e n t e  r e d u c i e n d o  l a
h u e l l a  d e  c a r b o n o  p r o d u c i e n d o
e s t e  e j e m p l a r  e n  f o r m a t o  d i g i t a l .  

E l  c o n t e n i d o  d e  e s t a  o b r a  e s t á  p r o t e g i d o
p o r  l a  L e y ,  q u e  e s t a b l e c e  p e n a s  d e  p r i s i ó n
y / o  m u l t a s ,  a d e m á s  d e  l a s
c o r r e s p o n d i e n t e s  i n d e m n i z a c i o n e s  p o r
d a ñ o s  y  p e r j u i c i o s ,  p a r a  q u i e n e s
r e p r o d u j e r e n ,  p l a g i a r e n ,  d i s t r i b u y e r e n  o
c o m u n i c a r e n  p ú b l i c a m e n t e ,  e n  t o d o  o  e n
p a r t e ,  u n a  o b r a  l i t e r a r i a ,  a r t í s t i c a  o
c i e n t í f i c a ,  o  s u  t r a n s f o r m a c i ó n ,
i n t e r p r e t a c i ó n  o  e j e c u c i ó n  a r t í s t i c a  o
f i j a d a  e n  c u a l q u i e r  t i p o  d e  s o p o r t e  o
c o m u n i c a d a  a  t r a v é s  d e  c u a l q u i e r  o t r o
m e d i o ,  s i n  e l  p r e c e p t i v o  r e c o n o c i m i e n t o  a
l a  o b r a  o r i g i n a l .

E s t a  g u í a  h a  s i d o  c r e a d a  c o m o  p a r t e  d e l  P r o y e c t o  “ B i e n e s t a r  A d o l e s c e n t e :
E s t r a t e g i a s  p a r a  u n  D e s a r r o l l o  S o c i o e m o c i o n a l  S a l u d a b l e ” ,  f i n a n c i a d o  p o r
l a  O f i c i n a  d e  A p r e n d i z a j e  y  S e r v i c i o  d e  l a  U n i v e r s i d a d  C o m p l u t e n s e  d e
M a d r i d ,  y  d i r i g i d o  p o r  e l  p r o f e s o r  M a n u e l  I g l e s i a s  S o i l á n  y  l a  p r o f e s o r a
G e m a  M a r t í n  S e o a n e .
E s t e  p r o y e c t o  e d u c a t i v o ,  s i n  f i n e s  l u c r a t i v o s ,  t i e n e  e l  o b j e t i v o  d e  f o m e n t a r
e l  a p r e n d i z a j e  y  l a  d i f u s i ó n  d e l  c o n o c i m i e n t o .  C u a l q u i e r  u s o  c o m e r c i a l  d e
e s t e  e j e m p l a r  e s t á  e x p r e s a m e n t e  p r o h i b i d o .  S u  d i s t r i b u c i ó n  e s t á  d e s t i n a d a
a  t o d a  p e r s o n a  i n t e r e s a d a ,  s i e m p r e  y  c u a n d o  s e  r e s p e t e n   l a s  c o n d i c i o n e s
e s t a b l e c i d a s  p a r a  s u  u t i l i z a c i ó n .

D e s a r r o l l a d o  e n  E s p a ñ a

P o z u e l o  d e  A l a r c ó n ,  2 8 0 4 0 ,  M a d r i d .  

E s t a  o b r a  e s t á  b a j o  l i c e n c i a  C r e a t i v e  C o m m o n s  R e c o n o c i m i e n t o -
N o C o m e r c i a l - C o m p a r t i r I g u a l  4 . 0  I n t e r n a c i o n a l .  P a r a  v e r  u n a  c o p i a  d e
e s t a  l i c e n c i a ,  v i s i t e  h t t p s : / / c r e a t i v e c o m m o n s . o r g / l i c e n s e s / b y - n c - s a / 4 . 0 /

E s t a  l i c e n c i a  e x i g e  q u e  l o s  r e u t i l i z a d o r e s  d e n  c r é d i t o  a l  c r e a d o r .
P e r m i t e  a  l o s  r e u t i l i z a d o r e s  d i s t r i b u i r ,  r e m e z c l a r ,  a d a p t a r  y  c r e a r  a
p a r t i r  d e l  m a t e r i a l  e n  c u a l q u i e r  m e d i o  o  f o r m a t o ,  ú n i c a m e n t e  c o n  f i n e s
n o  c o m e r c i a l e s .  S i  o t r o s  m o d i f i c a n  o  a d a p t a n  e l  m a t e r i a l ,  d e b e r á n
c o n c e d e r  l a  l i c e n c i a  d e l  m a t e r i a l  m o d i f i c a d o  b a j o  i d é n t i c o s  t é r m i n o s .

P r i m e r a  e d i c i ó n :  m a y o  d e  2 0 2 5



Rompiendo el silencio: la importancia de hablarlo

Afectar al rendimiento escolar.

Afectar a las rutinas básicas
diarias.

Aumentar la exposición a
contenido inadecuado. 
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El 90% 
de 

adolescentes 
tiene móvil. 

¿Para qué suelen usar los adolescentes el
móvil? 

WhatsApp 
(94%),

 Instagram 
(84%)

TikTok 
(79%)

Estos datos destapan el uso predominante de los dispositivos con 
 fines de entretenimiento e interacción social. 

El uso excesivo de estas herramientas pueden: 

Las familias tienen un papel fundamental
para acompañar y prevenir estos riesgos.
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 Señales del mal uso de dispositivos en casa

Bajo rendimiento en tareas escolares.

Insomnio o problemas para dormir.

Reducción de actividades físicas o hobbies.

Cambios bruscos de humor (irritabilidad, agresividad, entre otros). 

Desinterés por la interacción social. 

Ocultar el móvil o pantalla al acercarse a ellos.

    Preocupaciones clave y formas de prevenirlas
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1-RENDIMIENTO
ESCOLAR

Disminución
de la

concentración 

Revisión constante del móvil → interrupciones → calificaciones más bajas.

Podría utilizar horarios libres de pantallas durante el estudio.

 Es aconsejable crear rutinas de estudio con pausas.

Conviene que hable con su hijo/a sobre sus hábitos con el móvil.

¿Qué podría hacer?
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    Preocupaciones clave y formas de prevenirlas

2- RUTINAS 
DIARIAS 

CUIDADO
El uso excesivo o mal uso de redes sociales

puede afectar a alguna rutinas que
estructuran el día a día de los adolescentes :

DÍA DE LA
SEMANA

HORA DE
INICIO DE

USO DE
PANTALLA 

HORA LÍMITE
PARA

APAGAR
PANTALLA 

ACTIVIDADES
ALTERNATIVAS

(lectura,
paseo, juegos

...)

Las rutinas favorecen 
el bienestar físico, emocional y
social para un buen desarrollo

personal.

Podría promover actividades alternativas: deporte, arte, lectura.

Conviene acordar juntos un horario digital, con límite antes de dormir.

Puedes usar herramientas de control parental.

 Se recomienda dar ejemplo: podía reducir usted también su uso de pantallas

en casa.
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El uso excesivo
de redes puede

reemplazar
hobbies,

esenciales para
el bienestar

físico.

El uso del móvil antes de
dormir altera el sueño de los
adolescentes, afectando su
descanso y bienestar diario.

El uso excesivo
de redes reduce
las interacciones

presenciales,
 esenciales para

su desarrollo
social.

¿Qué podría hacer?

Ejemplo práctico: completar esta tabla en familia y  adáptala cada semana:
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    Preocupaciones clave y formas de prevenirlas

   Algunas herramientas gratuitas de control parental 

Los adolescentes con  una buena gestión emocional
usan mejor las redes.
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 Estrategias que funcionan:
Comunicación constante.
Reglas claras sobre el uso de pantallas.
Acompañamiento, no vigilancia.
Interésate por sus apps favoritas: ¡APRENDED JUNTOS!

¿Qué podría hacer?
Conviene mantener un diálogo abierto: “¿Qué has visto hoy en redes?”

Podrías navegar juntos de vez en cuando.

Puedes usar herramientas de control parental.

Podrías visualizar este video: https://www.youtube.com/watch?v=I34n0AOpsow
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3- CONTENIDO
INADECUADO  

 Más del 40% de los
adolescentes han estado

expuestos a material sexual
explícito en internet. 

Falta de 
supervisión. 

Mayor peligro.
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Family Link (Google)

Supervisión del tiempo de pantalla.

Control de aplicaciones al

descargarlas.

Ubicación del dispositivo.

Microsoft Family Safety

Límites de tiempo en dispositivos

y apps.

Seguimiento de ubicación del

niño.

Informes semanales de actividad.

LA 
CLAVE 

OCULTA
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Podrías crear un hábito 
diario sin  que se sientan

invadidos.


